




KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan masalah yang dikemukakan serta didukung deskripsi 
teori dan kerangka berpikir serta analisis data, maka hasil tersebut dapat 
disimpulkan bahwa: 
1. Terdapat peningkatan hasil lari 1000 meter setelah diberikan 
latihan dengan metode Interval. 
2. Terdapat  hasil lari 1000 meter setelah diberikan latihan dengan 
metode Fartlek. 
3. Metode Intervallebih baik dari metode Fartlek dalam meningkatkan 








Berdasarkan kesimpulan yang telah ada sebelumnya, maka peneliti 
memiliki beberapa saran bagi seluruh pihak yang berperan penting dan ikut 
bertanggung jawab dalam pembinaan prestasi Atletik di Indonesia. Terutama 
kepada seluruh pelatih-pelatih Atletik jarak menengah. 
Hal yang perlu diperhatikan dalam membina dan 
mengembangkan prestasi Atletik adalah: 
1. Perhatikan program latihan yang akan diberi untuk atlet dari 
pelatih. Ketika pelatih akan memberikan program latihan daya 
tahan sebaiknya diberikan saat fase persiapan umum. 
2. Untuk penelitian selanjutnya, sebaiknya sampel diambil dalam 
jumlah yang lebih besar sehingga dapat dilihat bahwa terdapat 
adanya perbedaan efektivitas antara metode Latihan Interval dan 
Latihan Fartlek Untuk yang ingin melakukan penelitian yang serupa 
agar memperhatikan faktor-faktor yang dapat mempengaruhi hasil 
penelitian, seperti kehadiran sampel, kesiapan dan kesedian 
sampel untuk melakukan penelitian, serta program latihan. 
3. Perhatikan dan catat tes awal dan tes akhir atlet agar pelatih 






4. Selalu belajar untuk terus mengikuti perkembangan ilmu 
pengetahuan dan teknologi, terutama dalam hal pemberian suatu 
program model latihan agar bervariasi dan tidak monoton. 
5. Perhatikan waktu istirahat atlet, jika pelatih ingin para atletnya 
mendapatkan hasil latihan yang baik. 
6. Pelatih haruslah mempunyai sifat sabar, ikhlas, pantang 
menyerah,dan jangan penah merasa puas atau bosan untuk terus 
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